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 :السمخز 
ييجف البحث إلى التعخف عمى تأثيخ استخجام تسخيشات السقاومة العزمية ومكسلات 

مي ومعخفة البخوتيؽ لتأىيل ضسؾر العزمة الامامية الجدئي بعج جخاحات الخباط الرميبي الاما
تأثيخه عمى تحدؽ درجة الزسؾر العزمي والتحدؽ السؾرفؾلؾجي لسحيط الفخح وتحدؽ سسػ 
العزمة الامامية وتحدؽ القؾة العزمية الامامية وتحدؽ السجي الحخكي لسفرل الخكبة وضبط ندبة 

وكانت مؽ اىؼ الشتائج ساىؼ البخنامج السقتخح مؽ تسخيشات  CK-MM انتاج مدتؾى كخياتيؽ كيشاز
بشدبة  تحدؽ درجة الزسؾر العزميالسقاومة ومكسل البخوتيؽ )الؾي بخوتيؽ( بذكل إيجابي في 

%( والتحدؽ في زيادة سسػ العزمة ٥٩بشدبة )التحدؽ السؾرفؾلؾجي لسحيط الفخح %( و ٥٩)
وكانت ندبة التحدؽ في ىحه  ٠٣خكبة في زاوية الامامي الداوية الاولي في وضع ثشي مفرل ال

٪ الداوية ٩٩لداوية الثانية في وضع ثشي كامل لسفرل الخكبة وكانت ندبة التحدؽ ٪. و ٨٨الداوية 
،وتحدؽ القؾة العزمية  ٪٩٣الثالثة في وضع مج كامل لسفرل الخكبة وكانت ندبة التحدؽ 

الحخكي في اتجاه الكياس البعجي ثشي  %( ، وساىؼ بتحدؽ السجي٥٩لمعزمة الامامية بشدبة )
%( السجي الحخكي في مج مفرل الخكبة وكانت ندبة ٠٣٣مفرل الخكبة وكانت ندبة التحدؽ )

%( مسا يجل ٠٩بشدبة ) CK-MM % وضبط ندبة انتاج مدتؾى كخياتيؽ كيشاز٠٣٣التحدؽ 
بذكل إيجابي  عمى إيجابية البخنامج السقتخح فى تحدؽ درجة الزسؾر العزمي والتخمص مشيا

استخجام مكسلات البخوتيؽ في حالة ضعف العزلات وفقا لمجخعات وكانت مؽ اىؼ التؾصيات 
السدسؾح بيا لعجم تؾفخ الجخعة البخوتيشية بذكل كافي مؽ التغحية التقميجية استخجام الأدوات الحجيثة 

مؽ الخرائص الفيديائية  والاحبال السظاطة في تسخيشات السقاومة لسا ليا مؽ نتائج مبيخة   والعجيج
 والفديؾلؾجية

 ( الؾي بخوتيؽ  – الزسؾر العزمي  – تسخيشات السقاومة -) الكمسات الافتتاحية :
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The effect of resistance exercises and protein supplements to 

rehabilitate muscular atrophy partial anterior after 

 anterior cruciate ligament surgeries 

 

 

Abstract : 

The research aims to identify the effect of using muscle resistance 

exercises and protein supplements to rehabilitate partial anterior muscular 

atrophy after anterior cruciate ligament surgeries, and to know its effect on 

improving the degree of muscular atrophy, morphological improvement of 

the thigh circumference, improving the thickness of the anterior muscle, 

improving anterior muscle strength, improving the range of motion of the 

knee joint, and adjusting the level of production rate. Creatine Kinase CK-

MM. One of the most important results was that the proposed program of 

resistance exercises and a protein supplement (alloy protein) contributed 

positively to improving the degree of muscular atrophy by (95%), the 

morphological improvement of the thigh circumference by (90%), and the 

improvement in increasing the thickness of the anterior angle muscle. In 

the knee joint bent at an angle of 30, the improvement rate at this angle was 

88%. The second angle was in a fully flexed position of the knee joint, and 

the improvement rate was 95%. The third angle was in a fully extended 

position of the knee joint, and the improvement rate was 90%. The muscle 

strength of the anterior muscle improved by (90%), and it contributed to 

improving the range of motion in the direction of the dimensional 

measurement of knee joint flexion, and it was The improvement rate was 

(100%) in the range of motion in extending the knee joint, and the 

improvement rate was 100%, and the rate of production of creatine kinase 

CK-MM level was controlled by (80%), which indicates the positivity of 

the proposed program in improving the degree of muscular atrophy and 

getting rid of it positively, and it was one of the most important 

recommendations. Using protein supplements in case of muscle weakness 

according to the permissible doses because the protein dose is not available 

enough from traditional nutrition. Using modern tools and elastic ropes in 

resistance exercises because of their impressive results and many physical 

and physiological properties 

(Keywords: -Resistance exercises - muscular dystrophy - whey protein) 
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 بحث:ذكمة القجمة ومم
 يتؼّ وبيا ، اع الأنذظة الفيديائية السرسّسة لتحديؽ صحة العزلاتنؾع مؽ أنؾ  ساريؽ السقاومة ىيت

تساريؽ السقاومة ىي أي عمييا. و  السؤثخةلتقاوم القؾّة  تسخيؽ عزمة أو مجسؾعة مؽ العزلات
مسّا يديج مؽ قؾة وطاقة وحجؼ وقجرة  ضج مقاومة، تسخيؽ يعسل عمى انكباض العزلات وانبداطيا

العزميّة )الخالية مؽ كتمة الفي  كبيخةتُعدّز مكسّلات البخوتيؽ أيزا مكاسب و  ،ةالتحسل لمعزم
التي  اومةالسقومجة تساريؽ كمسا زادت كثافة و  ،الخياضييؽج قؾة العزلات عشزيادة الجّىؾن( و 

        . وحجسيا قؾة العزلات مؽكمسا زاد  -مكسلات البخوتيؽم الخياضييؽ مع استخجا يسارسيا
                                                                                    (٠٩٢:٧)  

 
 Piccirillo بيديخيمه و (٢٩٠٢()Lammers et al ()واخخون  لامخزذيخ )ي

حجيثة ال الأدواتة العزمية وخاصة مؽ افزل تسخيشات القؾ تساريؽ السقاومة  ان (٢٩٠٥)
وتداعج مؽ خدارة الألياف العزمية  في الحج إيجابيخجمة في تسخيشات السقاومة تداىؼ بذكل السدت

زيادة الكتمة العزمية بذكل السقاومة عمى تداعج تساريؽ و يادة قؾتيا ومخونتيا ت وز لالعزشاء اب في
 السعجل الرحيسؽ ة عمى وزن الإندان ضا يعسل عمى السحافغمعجل الأيض، مسّ  رفعو  إيجابي
يؾط السيؾسيؽ وزيادة قجرة ة حجؼ خدزيافي  بيجاإيج في تسخيشات السقاومة يداىؼ بذكل والتجر 

وىحا يشتج  ؽالسيؾسيخيؾط  رؤوس عل الجيج موالشقاط الرفخاء الستؾىجة بيا بالاتراكتيؽ خيؾط الا
الاستجابات  ضبط كل خلالو تدتظيع مؽ إيجابيكؼ عزمي عشو انكباض عزمي جيج وتح

 (٠١.)الفديؾلؾجية داخل العزمة لرالح البشاء العزمي 
 

ان  (٢٩٢٠) Dutaillis دوتايميذ و  (٢٩٩٥()Briggs et al () واخخون  بيخجديخي )
فييا فقجان الشديج العزمي  يتؼىي حالة و ضسؾر العزلات حجوث  سبب فيالسفرمية  الإصابات

مع حالات  غالبًا ما يُريب ضسؾر العزلات و جسًا مع الؾقت، وتربح العزلات أقل ح بالتجرج
ث عجم حجو و الحخكي وخمل السجي الحخكي لمسفرل  الأداءضعف  بدبب السفرمية الإصابات

 جدجيبأي نذاط  مالذخص عؽ الكيا تؾقفالانكباض العزمي والانبداط بذكل كامل مسا يدبب 
راحب ي و القؾة العزمية تسخيشاتونقص  ةىيميالتأدقة التسخيشات السدتخجمة في البخامج  عجماو 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9_%D9%87%D9%8A%D9%83%D9%84%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B6%D8%AE%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B6%D8%AE%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA
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 دببمسا يمص ا العزمية بالتقتبجأ الخلايلالجدؼ شات في ات البخوتيانخفاض كسيمي الزسؾر العز
بخمل في قجرة قج تتدبب  مذكلات عربيةو  ومذكلات في التؾازن،الحخكة، مذكلات في 

العزلات وانبداطيا  انكباض، وىؾ أمخ يسشع التحكؼ بحخكة العزلات الأعراب السدؤولة عؽ
الؾقت يتدبب ىحا في ضسؾر مخور إلى العزلات، ومع  عجم وصؾل أي إشارات عربيةبدبب 

 (٠٩٠:٧)  (٨٩٣:٠٠.)كبخل ابذك العزلات
 
 تذهبهنهن  ودراسة (٠٥٢٩() et al Yap()واخخون  ياب)ة ضح دراسه ت

ponCzup(٢٩٠٢)  جرجة الاولي تكؾن لعزمي او الزسؾر العزمي مؽ الا عفالزانو في حالة
لخيؾط  ةالفديؾلؾجيلمعزمة والاستجابة  ةالسؾرفؾلؾجيغيخات كافية في تعديد الت تسخيشات القؾة غيخ

لتحقيق  خوتيؽبالاىتسام بالمؽ الجراسات العمسية  جيجالع ا اشارتكافي لحؾسيؽ بذكل كتيؽ والسيالا
ست تو كافي لمعزلات جيج و كل لؾجية وحجوث تحدؽ مؾرفؾلؾجي بذية والبيؾ الفديؾلؾجستجابة الا

ة مكاسب أكبخ في كتمة الجدؼ العزميّ تُعدّز مكسّلات البخوتيؽ ان ات مختمفة بالتؾصية مؽ دارس
والزعف العزمي ر لمزسؾ التأثيخ الدمبيّ  وتداىؼ في تقميلعزلات ال قؾةجّىؾن( و )الخالية مؽ ال

زلات لعا والتي تعظي سلات الجيجةافزل السك ومؽحساية العزمة في  جيجكل تداعج بذو 
ؽ قيسة غحائية ) مرل المبؽ ( لسا لو ممؽ البخوتيؽ بذكل جيج ىؾ مكسل الؾي بخوتيؽ  ااحتياجاتي

 (٢٢.)وغشية بالبخوتيؽ عالية 
 

ه بعج قظع الخباط الرميبي او بعج جخاحة اعادة بشاء الاماميةالفخح  عزمة وضسؾرضعف 
لسجة  التأىيلالستؾقفيؽ عؽ  ٪ مؽ الحالات ٠٩ ةبفي قخا ثحيث يحج الحجوث.ىؾ امخ ليذ نادر 

 وقياس العاميؽلسجة تتجاوز  التأىيلستؾقفيؽ عؽ لم٪ مؽ الحالات  ٧ وفيشيؾر  ١تديج عمى 
 مؽ درجة لمتأكجامخ ىام  الستؾسظات الدابقةبالظخف الدميؼ او رنتيا ومقاالقظخ العخضي لمفخحيؽ 

في لات ضسؾر وضعف العز تأكيج ويتؼ  ةييمالتأىمج عؾار البخالب العزمي السراحالزسؾر 
 فقاىحا و و  الإصابة٪ مؽ الجرجة التي كان عمييا قبل حجوث ٩٣حالة انخفاض القظخ العزمي عؽ 

 في إيجابيبالتجرج يداىؼ بذكل تسخيشات القؾة  بخامجان التخكيد عمي و  ،ةلمعجيج مؽ الجراسات العمسي
  (٧٩٠:٤)ابة.صالإالتخمص مؽ حدؽ الكتمة العزمية و ت

 
خية عدكال ة الفشيةالحخكي بالكمي ىيلوالتأ الإصاباتكسجيخ لسخكد عسل الباحث  لالخؽ م

ؽ ر العزمي محالة الزسؾ ب رابيؽمؽ الس جظ تخدد العجيالحخكي لاح متأىيللومجيخ مخكد اندب 
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 ميتأىيي بخنامج ال ايخزعؾ لؼ و  بيميبقظع في الخباط الرالجرجة الاولي وخاصة مؽ السرابيؽ 
ي ف فبزع  اصابتيؼ فقج لاحظ الباحث ،مؽ الخياضييؽ  تجخل الجخاحيال بعج قبل او مقشؽ

 كفاءةال جفي فق وخظؾرتو، العزمي ؾرالزسالي  يرل عزلات الفخح وخاصة العزمة الامامية
بتسخيشات القؾة يمية البخامج التأىوعجم تعديد ، مفرل الخكبةلمعزلات التي تعسل عمي  الؾعيفية

 داعجة الكتمةلس ؽالسيؾسيتحفيد بخوتيشات  دمب عميلشات السقاومة العزمية يؤثخ باالعزمية وتسخي
متخرص  لبخوتكؾ دعي الباحث الي عسل جريبات السختمفة الامخ الحي العزمية في التحدؽ مؽ الت

ؼ مع دع ةيالأماملات الفخح زعف الكتمة العزمية وخاصة مة التي تدتيجقاو تسخيشات السمؽ 
 ااحتياجاتيكافي مؽ العزمة بذكل فؾري و  لإمجادمرل المبؽ  (الؾي بؾتيؽ)نامج بسكسل لبخ ا

الالياف  بشاء وتحفيد  جيجالسيؾسيؽ  بذكل تيؽ بخوتيؽ لمسداعجة عمي تكؾيؽ بخو مؽ ال الأساسية
تعؾد بالشفع  والتية اوملسقت اسخيشامؽ ت السدتيجفةات العزمية مع نؾعية التجريبالعزمية والاندجة 

التالي زيادة القؾة العزمية وب وؾرفؾلؾجي لمعزمة مة العزمية وتغييخ في الذكل السالكتعمي زيادة 
نسط حخكي عمي الانتقال الي  ةرل الخكبة والقجر ي مفعم ممةلات العاالؾعيفية لمعز ةاءالكفتحدؽ 

 إعظاءج وكحلػ بذكل جي  الأساسيةكات والتسخيشات خ يع الحجس مؽ مسارسة سرابيؽلايسكؽ  قؾي 
لسسارسة رياضتيؼ الي السمعب   الإصابة حهىمؽ السرابيؽ لاعبيؽ لعؾدة اة لدخعة جيج فخصة

 Bogaerts A., Delecluse ، ديميكمهزأ. بهجيختذ  فق مع دارسةوىحا ما ات .السفزمة 
C(٢٩٩٢) ودارسة Kim كيم تي إتر ، تذانغ T.H., Chang(٢٩٠٢)  (٠٠()٢٩). 

 
 سية العمسية لمبحثالأى

اضية وخاصة الإصابات خيالات صابمجال الإبذكل ايجابى في  ةالجراس قج تداىؼ ىحه .٠
 العزمية.

مجال الإصابات  فيراسات الحجيثة الؾقؾف خظؾة بخظؾة عمى التظؾرات العمسية لمج .٢
 لخياضية.ا

 .التأىيميةيام لتسخيشات السقاومة داخل البخامج خاز الجور الاب ؼ الجراسة فيقج تداى .٠
 

 البحث: ىجف
 مكسلاتو  اومة العزميةتسخيشات السقاستخجام  تأثيخعمى ى التعخف لإييجف البحث 

 الامامي بيالرمي طباالخ ت احاي بعج جخ ضسؾر العزمة الامامية الجدئ لتأىيلالبخوتيؽ 
 عمى:ومعخفة تأثيخه 
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 .العزمي الزسؾردرجة تحدؽ  .٠
 .فخحسحيط اللؾرفؾلؾجي الستحدؽ  .٢
 الامامية.سسػ العزمة  ؽتحد .٠
 .الاماميةة يالقؾة العزمتحدؽ  .٤
 .كبةتحدؽ السجي الحخكي لسفرل الخ   .٩
 .CK-MM كخياتيؽ كيشاز تؾى دماج انت ضبط ندبة .١

 
 حث:البفخوض 

درجةة تحدةؽ  فةيلبعةجي لعيشةة البحةث او القبمةي  كياسةيؽبةيؽ الائياً رةإح دالةةخوق تؾجج ف .٠
 جي فى اتجاه الكياس البع العزمي الزسؾر

تحدةةةؽ ال فةةةيوالبعةةةجي لعيشةةةة البحةةةث مةةةي القب ائياً بةةةيؽ الكياسةةةيؽفةةةخوق دالةةةة إحرةةة جتؾجةةة .٢
 بعجي.لاكياس جاه الوفى ات سحيط الفخحلي ؾرفؾلؾجالس

سةسػ  ؽتحدةفةى بحةث ي والبعةجي لعيشةة البمةلقؽ ااسةيبةيؽ الكيلةة إحرةائياً وق داتؾجج فخ  .٠
 البعجي.فى اتجاه الكياس العزمة الامامية 

القةةؾة تحدةةؽ فةةي حةةث الببةةيؽ الكياسةةيؽ القبمةةي والبعةةجي لعيشةةة إحرةةائياً  ةلةةتؾجةةج فةةخوق دا .٤
 البعجي.لكياس اه ااتج في العزمية الامامية

تحدةؽ السةجي  فةي بحةثال ةشةعيل عةجيالبي و اً بيؽ الكياسيؽ القبمةحرائيفخوق دالة إ ججتؾ  .٩
 .البعجيفى اتجاه الكياس  الحخكي لسفرل الخكبة

اج انتة ضةبط ندةبة ة البحةثالكياسيؽ القبمي والبعةجي لعيشةتؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ  .١
 كياس البعجيفى اتجاه ال CK-MM كخياتيؽ كيشاز مدتؾى 

 
 حثاءات البخطة وإجخ 

  البحث:يج مش
لعةةجم تةةؾفخ عةةجد كةةافي  ة واحةةجةيةةجسؾعةةة تجخيبمبإسةةتخجام بةةي ج التجخيإسةةتخجم الباحةةث السةةشي

 . مؽ عيشة الاصابة
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  البحث:مجتسع  
ج بعزمة الامامية يؽ بالزسؾر الجدئى لمعابسرال الخياضييؽ مؽتسثل مجتسع البحث 

خزعؾ او لؼ يكل جيج بذلتاىيمي مؾ البخنامج اوالحيؽ لؼ يدتكسي مامالاط الرميبي جخاحة الخبا
 . ل مسا تدبب في حجوث الزسؾر العزمياىيمتل
 

  بحث:لاة عيش
سرةةةابيؽ بالزةةةسؾر الجدئةةةى لمعزةةةمة الؽ بةةةيؽ جيةةةة مةةةبالظخيقةةةة العس عيشةةةة البحةةةثتةةةؼ اختيةةةار 

 ٢٣فةى السخحمةة الدةشية مةؽ  ةابصةالامةؽ نفةذ درجةة  يلامةاماط الرةميبي اج جخاحة الخبةبعلامامية ا
 .اضييؽخيالمؽ  سشة ٠٣إلى 

(٠ججول )  
ع عيشة البحثزيته   

 
  العيشة: اختيار شخوط

سال حونفذ الا الأدواتخيشات السقاومة وبشفذ بالبخنامج السقتخح مؽ تس رابيؽلسا إلتدام جسيةةع -
 . التجريبية

معزلات الحجؼ السؾرفؾلؾجي ل فذون الإصابةمؽ نفذ درجة  السرابيؽأن يكؾن جسيع  -
 .الامامية

 .  ثفي عيشة البح السدتخجم ختمفة عؽ السكسلغحائية م تسلاكمول تشا عجم  -
 

 ث تطبيق البح
 .ةلسخكدية العدكخيلسشظقة احخوسة بابسلاعب نادي الستؼ تظبيق البحث  -
 
 
 

ميةصالأعيشة البحث  مجتسع البحث لاعيةاستط شةعي  ينتبعجالسد   

6 ٥ 0 2 
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 لعيشة البحثبة اصالإ وتحجيجأسذ اختيار 
حجؼ زوايا وابعاد  لكياس دؾنارالجياز عمى تقخيخ  بشاءاً  السرابيؽشة البحث مؽ  يار عيتؼ اخت -

بة والتاكج مؽ ضعف العزمة بشد  الدميسة نة بالعزمةلعزمة الامامية السرابة مقار ا
 .ةث الاصابل حجو مي قبص٪ مؽ حجسيا الا٩٣تجاوزت 

 
ودرجااة  دااملجل والااهزن ومرشااخ  تمااة اوالطااه يالدمشااالعسااخ ة ماان حيااث شااالعي تجااانذ

 حخ ي جي الالسو  القهة العزميةو  العزمة الاماميةسسك خح و حيط الفوم العزمي  الزسهر
(٢) ولجج  

لتهاءالا  ومعامل السعياري اف والانحخ  والهسيط الحدابيالستهسط   
(٢ = )ن              البحثيج خات قالستغي في لعيشة البحث                          

وحجة  الستغيخات
اسالقي  

الستهسط 
 حخافنالا  الهسيط الحدابي

 السعياري 
معامل 
 الالتهاء

شىالدم العسخ -١.00 0.66 0٥ 0٥٥٢ سشة   

-١.04 ٥.٥7 ١6٥ ١6٥.0 سم الطهل  

-١.7٥ 4.77 6١ 6١.٥ كجم الهزن   

 77 2.66.٥ 04 ٢.BMI% 04  مرشخ  تمة الجدم

بالزسهر  الإصابةة درج
 العزمي

% 
4٤.٩  4١ ٩.77 2.٤6 

خحمحيط الف -2.200 0.44 ٢2 ٢2.0 سم   

 سسك
  مةالعز

ةالامامي  
 

٠٩زاوية   2.6٤ 2.٢٢ ١0 ١0.٢٢ مم 

 نقباضا
خ بةالل رمف -١.٢٢ 0.44 0٥ 0٥٥2٢2 مم   

مفرل  انبداط
 الخ بة

 مم
 

١٤.00 ١.٥٥ ١.٤٤ ١٤ 

مية لمفخحعزمة الاماال قهة 04.4 كجم   04 ٢.00 2.27 

السجي 
 الحخ ي
 لمعزمة

ثشي مفرل  
جةر د الخ بة  ١١0.0 ١١0 ١.١ ١.٩٩0 

 مج مفرل 
  الخ بة

جةر د  4.١ 4 2.2٥ -2.2٩  
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 ي:ميما  (٢يتزح مؽ ججول )
-:  ٠.٩٩مةةةا بةةةيؽ )قيةةةج البحةةةث الستغيةةةخات  فةةةيث اء لعيشةةةة البحةةةحةةةت معةةةاملات الالتةةةؾ او تخ 

شةةى الاعتةةجالي وبةةحلػ ع داخةةل السشحإلةةى أنيةةا تقةة يذةةيخ ا( مسةة٠)±يؽ ا بةةخ مةةوجسيعيةةا تشحرةة( ٠.٧٣
 . اعتجالياحث مؾزعة تؾزيعاً لبيشة اتكؾن ع

 
  البيانات:وسائل جسع 

  -يا :صة بالبحث ومشخاال ناتسع البياإستخجم الباحث عجة وسائل لج
 السرادر والأبحاث العخبية والأجشبية الدابقة .٠
 (٢()٠مخفق ). حث ي البجمة فدتخالسرات الاستسا .٢
 الكياسات . مة فيسدتخجات الوالأدو  الأجيدة .٠
 بحث . في الخجمة السدتالكياسات والاختبارات  .٤
 (٠راء الدادة الخبخاء . مخفق )إ .٩

 سدتخجمة في البحث :ارات السالاست أولًا:
( ٠معيشة مخفق )البيانات الأساسية ل إستسارة لجسعى وى بحثسارات القام الباحث بترسيؼ است

ستسارة وإ( ٠٠)تأىيمىال البخنامجلتظبيق  يةاسط الأسالشقا خبخاء حؾلع رأى الارة إستظلاوإستس
  . (٢. مخفق )بحثشة الات عيجسع نتائج قياس

 
 والأدوات السدتخجمة في البحث :  ثانياً: الأجيدة

 القامة( )سؼ( . ل )ارتفاع  الظؾ  سيااميتخ لكجياز الخست .٠
 . اس مؾشخ كتمة الجدؼ وحجؼ العزلات كيل inbodyجياز  .٢
 ؽ. ةةاس الدميةلقإيقاف ساعات  .٠
  .لكياس سسػ العزلات الدؾنارجياز  .٤
  .خالسحيظات بالدشتيستكياس لشخيط الكياس )مازوة(  .٩
  .ياس السجى الحخكي يؾميتخ لكجياز الجش .١
 .ىالبخنامج التأىيمي ة فاعجأدوات مد .٧
  .ةلجيشامؾميتخ لكياس القؾة العزميز اجيا .٨
 .سخنجات طبية لاخح عيشة دم .٩

 .  CK-MMقياس كخياتيؽ كيشاز  .٠٣
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  البحث:في  جمةلسدتخا باراتالقياسات والاخت ثالثاً:
 : ساسية القياسات الأ -

 (٠٣مخفق ) .قياس الظؾل )ارتفاع القامة(  .٠
 (٤خفق )م  .ن ز قياس الؾ  .٢
 (٩قياس محيظات الفخح . مخفق ) .٠
 (٨ق )خفم . ابةلسرلمداق ا قياس السجى الحخكي .٤
 (٧مخفق ) .عزميةالقؾة ال لكياس .٩
 (٤مخفق ) .%BMI دؼقياس مؤشخ كتمة الج .١
 (١مخفق ) عزمي .الزسؾر ال قياس .٧
 (٩) .  مخفقCK-MMقياس كخياتيؽ كيشاز  .٨

 
 السقتخح التأىيميالبخنامج 

 خنامج التأىيمى السقتخحات التي تم مخاعاتيا عشج تطبيق البتخاطالأش -
 جدؼلعامة لمابجنية ياقة المحافغة عمى الوالس ىتسامالإ .٠
 السقابمة لمظخف السراب ةالدميسعزلات التجريب  .٢
 . أخخى  لتعخض لإصابةظبيق البخنامج لتجشب اافي قبل تكء الحساىتسام بالإالإ .٠
 ى.ىيمالتأ امجتظبيق البخن كخاراتيا خلالالتسخيشات وشجتيا وت نؾعفى مخاعاة التجرج  .٤
   امجبخنال ل تظبيقالدلامة خلاو الأمؽ عؾامل  مخاعاة يجب  .٩
 ةبلإصاوث اقبل حج مايكؾن أقخب  العزميةؾة القستعادة عمى إسل الع .١
 .قاومة تشجبا لحجوث التسدق العزميزعف العزمي في تسخيشات الساة حالة المخاع .٧

 
    التأىيمىخنامج الب

ية بشاااءاً عمااى تهصاا ( اثشااي عذااخ اساابه ) شاايهر( ٠) قتااخحالس ىيمىأمااجة البخنااامج التاا 
عةة السقةخرة مةؽ السكسةل لتةدام بالجخ سقاومةة بذةكل جيةج مةع الالادة مؽ تسخيشةات بخاء للاستفالخا الدادة

( شةةةيخ) مخحمةةةةل كةةةل ل تسثةةةمخاحةةة ٠الةةةي ىيمى أيؼ البخنةةةامج التةةةقدةةةوتةةةؼ تؽ ( البخوتيشةةةي ) واي بةةةخوتي
الؾحةةجة  زمةةؽ ، ل أسةةبؾعكةة وحةةجات ذخسةة ع الؾاحةةجاتيةةتؾز يةةتؼ  بيعأسةةا أربعةةةكةةل شةةيخ عمةةي  يحتةةؾى 

 الأساسةةةةية تسخيشةةةةاتؽ العةةةةة مةةةةمجسؾ كةةةةل وحةةةةجة عمةةةةى ؾى تحتةةةةو   ة الإحسةةةةاء( شةةةةاممة فتةةةةخ يقةةةةةدق ٩٣)
 (٠٢) مخفق تسخيشات السقاومة.إلى الإضافة ب
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 (٠ججول )
 تشفيح البخنامج التاىيمىحل مخا

يف تهص
 مخاحل ةهحجال زمن تعجد الهحجا عجد الأسابيع جة البخنامجم البخنامج

 التشفيح

 عاسبؾ  ٠٢ شيؾر ٠ العجد
وحجات  ٩

 عياً اسبؾ 
 لخاحم ٠ قدقائ ٩٣

 
 السقتخح التأىيمينامج البخ  فأىجا

 ةإستعادة القؾى العزمي -٠
 التخمص مؽ الزسؾر العزمي وتحدؽ الاستجابة العزمية. -٢
 حجؼ العزمة التغيخ السؾفؾلؾجى ل -٠
 ؽ في سسػ العزمةتحد -٤
 .بةخكلرل السف تحدؽ السجي الحخكي -٩
 .لأندجةلتيابات والتمف داخل االتخمص مؽ الإ -١
 .ابةة السرة بالعزمحيظالس  لعاممةت العزلاعمى االسحافغة  -٧
 شذاط الخياضي بالتجريج.مسارسة الى إلالعؾدة  -٨

 
 بخوتين مرل المبن الهي بخوتين (لتشاول مكسل البخوتين ) داخل البخنامج عمسية الزهابط ال

     ة مةؽ كميةاتضةية والسكسةلات الغحائيةالخيا التغحيةةبعج مخاجعة الخبخاء الستخرريؽ في 
لانةو ، سةتانجرد  لةججؾ  ؽى بةخوتيمكسةل وا اختيةارتةؼ متغحيةة ( مي لالقةؾ السعيج  –الظب  –) الريجلة 

ر البةةخوتيؽ الفعةةال لبشةةاء العزةةلات، يعتبةةخ مرةةجو يحتةةؾي تخكيبةةة مسيةةدة مةةؽ مرةةل الحميةةب السعةةدول 
لةةخاي الخبةةخاء ججيةةج الجخعةةات وفقةةا وتةةؼ ت ى أحسةةاض أميشيةةة أساسةةية لا ترةةشع بالجدةةؼكسةةا يحتةةؾي عمةة

 ؽ .عة وفقا لمعسخ الدمشي لمخياضييية الجخ بة التكؾيشية لمسشتج بكسوالشد
 

  الأخخى  سشتجاتبالبالسقارنة  سكسل البخوتيشيال الاختيار أسباب
 جخعةؽ لكل اميمؾتجمؽ ال مجخا ٤مؾتاميؽ، يؾفخ لػ أكثخ مؽ جؾلج غشي بالواي ج بخوتيؽ. 
  كةذب اكةار  لػ مكسةات، كسةا نةؾفخ لةمدحؾق سخيع الحوبان وقميل الكخبؾىيةجر CARB-X 

 .الغشي بالكخبؾىيجرات ابلايج نيؾتخشؽ
  حيحة والظبيعيةمؽ الشكيات الميتؾفخ بالعجيج. 

https://smartbody.me/product/%d9%83%d8%a7%d8%b1%d8%a8-%d8%a7%d9%83%d8%b3-carb-x-%d8%a7%d8%a8%d9%84%d8%a7%d9%8a%d8%af-%d9%86%d8%a7%d9%8a%d8%aa%d8%b1%d9%88%d8%aa%d9%83/
https://smartbody.me/product/%d9%83%d8%a7%d8%b1%d8%a8-%d8%a7%d9%83%d8%b3-carb-x-%d8%a7%d8%a8%d9%84%d8%a7%d9%8a%d8%af-%d9%86%d8%a7%d9%8a%d8%aa%d8%b1%d9%88%d8%aa%d9%83/
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  تيؽ لكل حرةجخام مؽ البخو  ٢٤يحتؾي عمى. 
 (٠٣٧:٢).يتكؾن بخوتيؽ جؾلج ستانجرد واي مؽ بخوتيؽ سخيع اليزؼ 

 
 الاستخجام طخيقة

ويتؼ . مذخوب مفزل  أيو ء اعمي السامل  ٢٤٣ – ٠٨٣سكؾب واحج إلى  ضافةاتست 
ء مؽ تياالان والجخعة الثانية بعجيمي بداعتيؽ ظبيق البخنامج التاىت ة قبلمخ  مختيؽ يؾمياً  تشاولة

بذكل   البخنامج وحتي مجة زمشية لاتتجاوز الداعة الدمشية للاستفادة الكاممة مؽ مكسل البخوتيؽ
 .جيج

 - :الاتية يةنبض الجاالاعخاالتهقف عن السكسل في حالة حجوث 
 ألؼ الخأس .٠
 الغثيان .٢
 ألؼ السعجة .٠
 التذشجات .٤
 ن الذييةجافق .٩
 التعب .١
 (٠٨:١. ) الحبؾب عيؾر .٧

 
 لمبحث:تشفيح ات خطه 

 الاستطلاعية:الجراسة 
 ٠٣/٠٠/٢٣٢٠إلةةةى  ٠/٠٠/٢٣٢٠تةةخة مةةؽ لفا فةةةيقةةام الباحةةث بةةةإجخاء دراسةةة اسةةتظلاعية 

لعزةمي مةؽ نفةذ درجةة العيشةة ار ؾ زةسيؽ بالمؽ السرابمؽ مجتسع البحث  اثشيؽ(  ٢ وذلػ عمى )
 : عمى ة بيجف التعخفصميالعيشة الأومؽ خارج  الاساسة لمبحث 

 خبة الفعمية ية والبذخية لمتشفيح التجالساد الإمكاناتتحجيج ح البخنامج و فيتشقع الفعمي لمعايذة الؾا -٠
 ث عشج تشفيح التجخبة الأساسية . و الباحتي تؾاجالرعؾبات ال -٢
 السدتخجمة .ت لأجيدة والأدواا يةحمجى صلا التحقق مؽ -٠
 شة .العيخاد ومشاسبتو لأف خنامج السقتخحلتأكج مؽ ملائسة البا -٤
 ت قيج البحث . لكياساإجخاء ا عجيؽ طخق السداتعمؼ  -٩
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 : ة عمىوقج أسفخت الجراسة الاستطلاعي -
 جمة لمكياس والتأىيل . السدتخ الأدواتصلاحية الأجيدة و  -٠
 لعيشة البحث . انسكلسقتخح وامشاسبة البخنامج ال -٢
 .قيج البحث ؽ عمى طخق الكياسات ريب السداعجيجت -٠

 
 اسات البحث :يق
 قيةج السرةابيؽبعجيةة وتشفيةح البخنةامج التةأىيمى عمةى الات القبميةة و تظبيق الكياسةل دمشيتؾصيف اللا -

 –ؽ فتختيث عمي نغخا لعجم تؾفخ السرابيؽ عيشة البحث في وقت واحج فقام الباحث بتظبيق البح
  : (الثالث-الثاني  – الأولالسراب ) لاولي شسمت اة فتخ ال

 (٤ول )جج

اسات يخ القيتار  السرابين
تاريخ القياسات  ىبخنامج التأىيملتاريخ تشفيح ا قبميةال

 البعجية
 .م٢٩/٢/٢٩٢٤ م٢٩٢٠ /٢٠/٠٠ .م٢٩/٠٠/٢٩٢٠ ثالثال-الثاني  – الأول

 
  الفتخة الثانية مؽ تظبيق البخنامج -
الخابع  السرابمج التأىيمى عمى لبخناوالبعجية وتشفيح ا تظبيق الكياسات القبميةل شي الدم صيفالتؾ  -

 يج البحث :ق والخامذ 
(٩ل )وجج  

ميةتاريخ القياسات القب السراب  تاريخ القياسات البعجية تاريخ تشفيح البخنامج التأىيمى 
.م٥/٠٢/٢٩٢٠ الخابع والخامذ  .م٠٩/٠٢/٢٩٢٠  .م٠٩/٠/٢٩٢٤     

 
 الإحرائية:لجة السعا

 . الستةةةؾسط الحدةابي 
 السعياري . فالإنحخا 
 .التفمظح 
 لاباراميتخيةكؾكدؾن الطخيقة ويم. 
 ء .لتةةةةةؾالإل اعامم 
  طةةةةةاالأرتبمعامل 
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 ائج ومشاقذتياالشتعخض 
 :الشتائجخض ع -أولًا 

ات قياج خ غيالستى االبحاث فا القبماي والبعاجي لعيشاةن القياسين تهجج فخوق دالة إحرائياً بي
 ي .ياس البعجالبحث وفى اتجاه الق

 (٦) ولجج
 بحثقيج الجخيبية قبمي والبعجي لمسجسهعة التالدلالة الفخوق بين القياسين 

 (٩)ن =   مكه دهن اللابارمتخية    البحث بطخيقة ويقيج  العزمي الزسهردرجة  يف               

وحجة  خاتالستغي
 لقياسا

 يبعجقياس اللا القياس القبمي
مدتهي  Zقيسة 

ط الستهس الجلالة
 ابيالحد

متهسط 
 الختب

مجسه  
 الختب

الستهسط 
 يالحداب

متهسط 
 الختب

مجسه  
 الختب

 ٢2.4 0.20 2.2 ١.١ 4.١ 2.2 2.2 4٤.٩ % العزمي الزسهردرجة 

 ( ما يمي : ١يتزح مؽ ججول )
 الزةةسؾردرجةةة  فةةيث حةةلبة اعيشةةالبعةةجي لالكياسةةيؽ القبمةةي و إحرةةائياً بةةيؽ  تؾجةةج فةةخوق دالةةة

 جي لبعتجاه الكياس اا فىو  العزمي
 

 (٢ججول )
 بحثقيج الجخيبية قبمي والبعجي لمسجسهعة التالدلالة الفخوق بين القياسين 

 (٦)ن =                 مكه دهن اللابارمتخيةبطخيقة وي محيط الفخح يف                      

وحجة  خاتالستغي
 لقياسا

 يبعجقياس اللا القياس القبمي
مدتهي  Zقيسة 

ط الستهس الجلالة
 ابيالحد

متهسط 
 الختب

مجسه  
 الختب

الستهسط 
 يالحداب

متهسط 
 الختب

مجسه  
 الختب

 ٢٩.٤ ٢.٩٠ ٩.٩ ٩.٩ ٤٩.٠ ٩.٩ ٩.٩ ٠٩.٢ سم محيط الفخح

 ( ما يمي : ٧يتزح مؽ ججول )
محةةيط  متغيةةخات فةةيث حةةلبة اعيشةةالبعةةجي لالكياسةةيؽ القبمةةي و إحرةةائياً بةةيؽ  تؾجةةج فةةخوق دالةةة

 جي تجاه الكياس البعا فىو قيج البحث  الفخح
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 (٠ججول )
 بحثقيج الجخيبية قبمي والبعجي لمسجسهعة التالدلالة الفخوق بين القياسين 

      (٩)ن =    مكه دهن اللابارمتخية     بطخيقة وي ةالامامي العزمة سسك يف                  

وحجة  خاتالستغي
 لقياسا

 يبعجقياس اللا القياس القبمي
ي مدته  Zقيسة 

ط الستهس جلالةال
 ابيالحد

متهسط 
 الختب

مجسه  
 الختب

الستهسط 
 يالحداب

متهسط 
 الختب

مجسه  
 الختب

 سسك
 العزمة
ةالامامي  

زاويااااااااااة 
٠٩ 

 مم
٠٢.٠
٠ 

٤٩.٤ ٢.٩ ٩.٩ ٩.٩ ٠٢.٠ ٢٠.٠ ٠،٠ 

ثشاااااااااااااي 
 مفراااااال

 لخ بةا
 ٩٩.٤ ٢.٠ ٩.٩ ٩.٩ ٠٤.٠ ٢٢.٤ ٠،٢ ٢٩،٠ مم

ماااااااااااااااااج 
مفراااااال 

 الخ بة

 مم
 

٠٠.٢
٠٩.٤ ٢.٩ ٩.٩ ٩.٩ ٢٥.٥ ٢.٠ ٢،٠ ٢ 

 ( ما يمي : ٨يتزح مؽ ججول )
 سةةةسػ متغيةةةخ فةةةيث حةةةلبة اعيشةةةالبعةةةجي لالكياسةةةيؽ القبمةةةي و إحرةةةائياً بةةةيؽ  تؾجةةةج فةةةخوق دالةةةة

 جي تجاه الكياس البعا فىو  ةالامامي العزمة
 

 (٩ججول )
  مةعزقؾة  الستغيخ يف جخيبيةقبمي والبعجي لمسجسؾعة التالدلالة الفخوق بيؽ الكياسيؽ 

 (٩)ن =             مكؾكدؾن اللابارمتخيةالبحث بظخيقة ويقيج  ميةالاما الفخح               

وحجة  خاتالستغي
 لقياسا

 يبعجقياس اللا القياس القبمي
 Zقيسة 

مدتهي 
ط الستهس الجلالة

 ابيالحد
متهسط 
 الختب

مجسه  
 الختب

الستهسط 
 يالحداب

متهسط 
 الختب

مجسه  
 الختب

 الفخح مةعزقهة 
 62.4 2.2 2.2 2.2 ٥2 2٥2 2٥2 04.4 كجم ميةالاما

 ( ما يمي : ٩يتزح مؽ ججول )
قةؾة  الستغيةخ يفة جخيبيةقبمي والبعجي لمسجسؾعة التالبيؽ الكياسيؽ إحرائياً  تؾجج فخوق دالة

 جيتجاه الكياس البعا فىو  البحثقيج  ميةالاما الفخح عزمة
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 (٠٩ججول )
             السجي  متغيخ يف بحثقيج الجخيبية قبمي والبعجي لمسجسهعة التالوق بين القياسين الفخ  دلالة

  (٩)ن =         مكه دهن اللابارمتخيةبطخيقة وي الخ بة لمسفرل لحخ يا           

 خاتالستغي
وحجة 

 لقياسا

 يبعجقياس اللا القياس القبمي
 Zقيسة 

مدتهي 
ط الستهس الجلالة

 ابيدالح
متهسط 
 الختب

مجسه  
 الختب

الستهسط 
 يالحداب

متهسط 
 الختب

مجسه  
 الختب

السجي 
لحخ يا  

لمسفرل 
 الخ بة

ثشاااااااااااااااي 
 مفراااااااال

  بةخ لا
 ٩٩.٤ ٢.٠ ٩.٩ ٩.٩ ٠٤٩ ٩،٩ ٩،٩ ٠٠٢.٢ ةجر د

ماااااااااااااااااااج 
مفراااااااال 

 الخ بة
 ٤٩.٤ ٢.٢ ٩.٩ ٢.٠ ٩ ٩،٩ ٩،٩ ٤.٠ جةر د

 ( ما يمي : ٠٣يتزح مؽ ججول )
 يفة بحةثقيةج الجخيبيةة قبمةي والبعةجي لمسجسؾعةة التالبيؽ الكياسيؽ ئياً إحرا تؾجج فخوق دالة

 جيتجاه الكياس البعا فىو  الخكبة لمسفرل لحخكيا السجي متغيخ
 

 (٠٠ججول )
 بحثقيج الجخيبية قبمي والبعجي لمسجسهعة التالدلالة الفخوق بين القياسين 

 (٩)ن =     ن اللابارمتخية دهمكه البحث بطخيقة ويقيج  CK- MM زكخياتين  يشا يف       

وحجة  خاتالستغي
 لقياسا

 يبعجقياس اللا القياس القبمي
مدتهي  Zقيسة 

ط الستهس الجلالة
 ابيالحد

متهسط 
 الختب

مجسه  
 الختب

الستهسط 
 يالحداب

متهسط 
 الختب

مجسه  
 الختب

  CK-زكخياتين  يشا
MM 

 

وحجة 
 دولية/
 لتخ

١٩2 2٥2 2٥2 72 ١.٢ 2.2 0.١ 42.4 

 ( ما يمي : ٠٠يتزح مؽ ججول )
 يف بحثقيج الجخيبية قبمي والبعجي لمسجسؾعة التالبيؽ الكياسيؽ إحرائياً  تؾجج فخوق دالة

 جي تجاه الكياس البعا فىو  البحثقيج  CK- MM زكخياتيؽ كيشا
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فااي الشداابة  انااو يهجااج تحداان ز عمااي لتااي تااشفااخوض البحااث التحقااق ماان صااحة ا    
 .لرالح القياس البعجي حث قيج الب والبعجي لمسجسهعة اسين القبميية بين القيه ئلسا

 
(٠٢ججول )  

(٩)ن =  العزمي الزسهردرجة  متغيخ فيلبحث السئهية لعيشة ا التحدنندبة   

وحجة  الستغيخات
 لقياسا

 ندبة عجيالقياس الب القياس القبمي
 الحدابيهسط الست حدابيالستهسط ال يخ %التغ

 ٩٥ 4.١ 4٤.٩ % ميالعز الزسهردرجة 

 ( ما يمي :٠٢ججول )مؽ زح يت
 بشدةةةبة العزةةةمي الزةةةسؾردرجةةةة  متغيةةةخ فةةةيحةةةث يةةةة لعيشةةةة البالسئؾ  التحدةةةؽتخاوحةةةت ندةةةبة 

 البحث . قيج  متغيخفى ابية البخنامج السقتخح جل عمى إيجمسا ي%( ، ٩٩)
 

(٠٠ججول )  
  (٩)ن = الفخح  يط مح متغيخ فيلبحث السئهية لعيشة ا التحدنندبة                

وحجة  الستغيخات
 لقياسا

 ندبة عجيالقياس الب القياس القبمي
 الحدابيهسط الست حدابيالستهسط ال يخ %التغ

 ٥٩ ٤٩.٠ ٠٩.٢ سم محيط الفخح

 ( ما يمي :٠٠ججول )مؽ زح يت
مسةةا %( ، ٩٣) بشدةةبةمحةةيط الفخةةح  متغيةةخ فةيحةةث يةةة لعيشةةة البالسئؾ  التحدةةؽتخاوحةت ندةةبة 

 البحث . قيج  متغيخفى ابية البخنامج السقتخح عمى إيج لجي
 

(٠٤ججول )  
(٩)ن =  سسك العزمة الامامية فيلبحث السئهية لعيشة ا التحدنندبة   

 الستغيخات
وحجة 

 لقياسا
 ندبة عجيالقياس الب القياس القبمي

 الحدابيهسط الست حدابيالستهسط ال يخ %التغ

 سسك
 العزمة
ةالامامي  

 ٤٤ ١6.٤ ١0.٢٢ مم ٠٩زاوية 

ي ثش
 رلفم
 لخ بةا

 ٩٥ ٢4.١ 0٥٥٢ مم
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مج 
مفرل 
 الخ بة

 مم
 ١٤.00 0٩ ٩.٩2 

 ( ما يمي :٠٤ججول )مؽ زح يت
بشدةةةةبة  ةالاماميةةة العزةةةةمة سةةةسػفةةةي متغيةةةةخ حةةةةث يةةةةة لعيشةةةة البالسئؾ  التحدةةةؽتخاوحةةةت ندةةةةبة 

 قيج البحث متغيخ فيابية البخنامج السقتخح إيج عمىجل مسا ي%( ، ٩٩% : ٨٨) ت ما بيؽتخواح
 

(٠٩ججول )  
  (٩)ن =      ميةالاما حعزمة الفخقهة  فيلبحث السئهية لعيشة ا التحدنندبة                

 لقياسوحجة ا الستغيخات
 ندبة عجيالقياس الب القياس القبمي

يخ التغ
 الحدابيهسط الست حدابيالستهسط ال %

 حالفخعزمة قهة 
 ٥٩ ٩٩ ٢٤.٤ كجم ميةالاما

 ( ما يمي :٠٩ججول )مؽ زح يت
،  (% ٩٣) ةبشدةةب  ميةةالاما حعزةمة الفخةةقةةؾة حةث يةة لعيشةةة البالسئؾ  التحدةةؽتخاوحةت ندةبة 

 . قيج البحث ستغيخال فيابية البخنامج السقتخح جل عمى إيجمسا ي
 

    (٠٦ججول )          
ي الحخ يسجال متغيخ فيلبحث ية لعيشة اسئه ال التحدنندبة                  

    (٩)ن =                  لمسفرل الخ بة                                  

 لقياسوحجة ا الستغيخات
 ندبة عجيالقياس الب القياس القبمي

يخ التغ
 الحدابيهسط الست حدابيالستهسط ال %

ي سجال
 الحخ ي

لمسفرل 
 الخ بة

ثشي 
 مفرل

 بةلخ ا
 ١22 ١42 ١١0.0 جةر د

مج مفرل 
 ١22 2 4.١ جةر د الخ بة
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 ( ما يمي :٠١ججول )مؽ زح يت
دةبة بش لمسفرةل الخكبةة ي الحخكةيسةجال متغيةخ فةيحةث يةة لعيشةة البالسئؾ  التحدةؽندةبة  بمغت

 . قيج البحث ستغيخال فيابية البخنامج السقتخح جل عمى إيجمسا ي%( ، ٠٣٣)
 

(٠٢ججول )  
 (٩)ن = CK-MM كخياتين  يشاز تخ يد فيلبحث السئهية لعيشة ا نالتحدندبة                

 لقياسوحجة ا الستغيخات
 ندبة عجيالقياس الب القياس القبمي

 الحدابيهسط الست حدابيالستهسط ال يخ %التغ
 تخكيد
 CK-كخياتيؽ كيشاز
MM 

ة/جة دوليحو   
 لتخ

٠٩ ٦٩ ٠٩٣ 

 ( ما يمي :٠٧ججول )مؽ زح يت
( %٨٣)ندبة CK-MM كخياتين  يشاز تخ يد فيحث ية لعيشة البالسئؾ  التحدؽندبة  بمغت

 . قيج البحث ستغيخال فيابية البخنامج السقتخح جل عمى إيجمسا ي، 
 
 :مشاقذة وتفديخ الشتائج  -اً نيثا
 ي (درجة الزسهر العزم حدن) ت وللأ امشاقذة الفخض  .٠

 فيلبعجي لعيشة البحث او بمي الق ياً بيؽ الكياسيؽئاإحردالة تؾجج فخوق انو يشص الفخض عمي 
 .اتجاه الكياس البعجي  في العزمي الزسؾردرجة تحدؽ 

 
تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ  انو( ١)رقؼ ججول ال في الإحرائيةنتائج السعالجة  أشار

جي البع تجاه الكياسا فىو  يتحدؽ درجة الزسؾر العزم فيالبحث  عيشةل عجيالبالقبمي و الكياسيؽ 
ئؾية بيؽ لسا في الشدبة فخوض البحث التي تشص عمي انو يؾجج تحدؽ ة مؽ صح ولمتحقق

ج اشارت نتائ البعجي الكياسلرالح  يتحدؽ درجة الزسؾر العزم فيالكياسيؽ القبمي والبعجي 
وىؾ  البحثقيج الستغيخات  ية لعيشة البحث فى السئؾ  التحدؽ دبةتخاوحت ن انو( ٠٢)الججول رقؼ 

حدؽ تفى ح ابية البخنامج السقتخ ، مسا يجل عمى إيج %(٥٩)بشدبة   يدرجة الزسؾر العزم دؽتح
  إيجابيدرجة الزسؾر العزمي والتخمص مشيا بذكل 
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 aioPedersen B.K., Febbr بيجرسن بي  يو واخخون  دارسةوىحا ما اتفق 
زادة  هيمإبخاودراسة  (٢٩٠٥) Birchmeier T ي واخخون بيخشسايخ ت ودراسة (٢٢٩٠)

Ebrahimzadeh (٢٩٠٩) القؾة العزمية دؽ لتحتسخيشات المؽ افزل تساريؽ السقاومة  ان في
يادة اسظة بشاء العزلات وز العزمية بؾ مؽ خدارة الألياف  في الحج إيجابيتداىؼ بذكل  لأنيا

ت شاتسخيوان  إيجابيالكتمة العزمية بذكل زيادة السقاومة عمى  ريؽتساتداعج و  قؾتيا ومخونتيا
والشقاط ؾط الاكتيؽ يؾط السيؾسيؽ وزيادة قجرة خية حجؼ خفي زياد إيجابياومة يداىؼ بذكل السق

وىحا يشتج عشو انكباض عزمي  ؽالسيؾسيط خيؾ  رؤوسالرفخاء الستؾىجة بيا بالاترال الجيج مو 
الاستجابات الفديؾلؾجية داخل العزمة  ضبط كل خلالوتظيع مؽ دت يإيجابمي كؼ عزجيج وتح

مؽ كافية  ساىؼ بذكل جيج في تؾفيخ جخعةوان استخجام مكسل البخوتيؽ  ح البشاء العزميرالل
شات السقاومة لتعديد البشاء عج تسخيالعزمة بكل احتياجاتيا مؽ البخوتيؽ وخاصة ب لإمجادالبخوتيؽ 

 (٠٣()٨()٩.) جالعزمي بذكل جي
 

 ( ي لسحيط الفخحسهرفهلهجال تحدنالمشاقذة الفخض الثاني ) .٢
شة البحث لبعجي لعياو القبمي  ائياً بيؽ الكياسيؽإحردالة تؾجج فخوق انو ض عمي ص الفخ شي

 .اتجاه الكياس البعجي  في ي لسحيط الفخحسؾرفؾلؾجال تحدؽال في
 

خوق دالة إحرائياً بيؽ ج فتؾج انو (٧)رقؼ ججول ال في الإحرائيةنتائج السعالجة  أشار
تجاه الكياس ا فىو  ي لسحيط الفخحسؾرفؾلؾجال دؽتحال فيالبحث  الكياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة

ئؾية بيؽ لسافي الشدبة  فخوض البحث التي تشص عمي انو يؾجج تحدؽ  مؽ صحة ولمتحققجي البع
ج اشارت نتائ الكياس البعجيلح لرا لفخحي لسحيط اسؾرفؾلؾجال تحدؽال فيبعجي سيؽ القبمي والالكيا

وىؾ  البحثقيج الستغيخات  ية لعيشة البحث فى ئؾ لسا التحدؽتخاوحت ندبة  انو( ٠٠)الججول رقؼ 
فى ابية البخنامج السقتخح ، مسا يجل عمى إيج %(٥٩)بشدبة  لسحيط الفخح يسؾرفؾلؾجال تحدؽال
  العزمية يادة حجؼ الكتمةوز  ي لسحيط الفخحسؾرفؾلؾجال تحدؽال

 
 شسيت ةاسدر و  (٢٩٠٠) Fu C.L., Yung فهسي ال يهنغ دراسةمع ا ما اتفق حى
Schmitt  (٢٩٠٢) هنيذي ودارسة   Konishi Y  (٢٣٣٧) مؽ ان  والتي اشارت الي

يدية في زيادة حجؼ العزمة بعج التجريب السقشؽ ىؾ زيادة عجد الذعيخات الجمؾية خئال الأسباب
عزمة لتمبية احتياجاتيا داخل الججيجة  لذعيخات دمؾية يقتخملػ حجوث خل العزمة وكحوحجسيا دا
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صة خاو  والسيؾسيؽخيؾط الاكيتيؽ  والدبب الاخخ زيادة حجؼلاكدجيؽ والغحاء بذكل جيج مؽ ا
التعامل مع حجؼ تسخيشات السقاومة التي  تدتظيععة التجريبية ولكي بب الجخ ؽ بدط السيؾسيخيؾ 

بذكل جيج  ااحتياجاتيلعزمة مؽ كسل البخوتيؽ باختدان اسلا ولتشا بيإيجاوساىؼ بذكل تتعخض ليا 
لحجؼ  إيجابيجوث تغيخ وكل ىحه الاستجابات ساىست بح الأمشية بخوتيؽ والاحساضمؽ ال

 .(٠٧()٠٢.) محيط العزمةو زيادة في حجؼ مسا نتج عش لعزلاتا
 

 الامامية ( العزمة سسك ثالث ) تحدن مشاقذة الفخض ال .٠
بحث لبعجي لعيشة الاو القبمي  يؽؽ الكياسائياً بيإحردالة خوق ج فتؾجانو عمي يشص الفخض 

 .اتجاه الكياس البعجي  فيالامامية  سسػ العزمةتحدؽ  في
 

تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ  انو( ٨)رقؼ ول ججال في الإحرائيةلجة نتائج السعا أشار
جي تجاه الكياس البعا فىو  ةاميالام زمةسسػ العتحدؽ  فيالبحث  الكياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة

ئؾية بيؽ لسافي الشدبة  تحدؽ  تشص عمي انو يؾججفخوض البحث التي مؽ صحة  ولمتحقق
ج اشارت نتائ لرالح الكياس البعجي ميةالاما سسػ العزمةدؽ حت فيالكياسيؽ القبمي والبعجي 

وىؾ  البحثقيج ت يخاالستغ ى ية لعيشة البحث فالسئؾ  التحدؽتخاوحت ندبة  انو( ٠٤)الججول رقؼ 
ة بثلاث زوايا واتجاىات مختمفة لتحجيج العزمػ سسوفية تؼ قياس  الامامية العزمةػ سستحدؽ 

 ي وىي بالتالي :سػ العزمة الامامدة سزيا ؼ الاستفادة مؽ التحدؽ فيحج
وكانت ندبة التحدؽ في ىحه  ٠٣ة في زاويالداوية الاولي في وضع ثشي مفرل الخكبة  -１

يادة وز مية ماالا سسػ العزمةتحدؽ فى ح امج السقتخ ابية البخنجل عمى إيجا يمس ٪.٨٨وية الدا
 .حجؼ الكتمة العزمية 

مسا يجل عمى  ٪٩٩حدؽ دبة التلخكبة وكانت نالثانية في وضع ثشي كامل لسفرل ا الداوية -２
 .الامامية  سسػ العزمةتحدؽ فى ابية البخنامج السقتخح إيج

مسا يجل عمى  ٪٩٣التحدؽ  كبة وكانت ندبةالخ  رللسفمل ضع مج كاالداوية الثالثة في و  -３
 الامامية. سسػ العزمةتحدؽ فى ج السقتخح لبخنامابية اإيج
 

 خخون مايكل وا ودراسة (٢٩٠٥) Maderova  مادروفا دراسةىحا ما اتفق مع 
Michael et all (٢٩٩٤)  ليشجسي دراسةو Lindsey (٢٩٠٢) بيخيد ودارسة Perez 

تجريب ال بعجوسسكيا الخئيدية في زيادة حجؼ العزمة  الأسبابمؽ ي ان لت ااشار  يلتوا(٢٩٠٢)
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تخميق لذعيخات  ثخل العزمة وكحلػ حجو السقشؽ ىؾ زيادة عجد الذعيخات الجمؾية وحجسيا دا
والدبب الاخخ زيادة ججيجة داخل العزمة لتمبية احتياجاتيا مؽ الاكدجيؽ والغحاء بذكل جيج  دمؾية
 تظيعدتعة التجريبية ولكي بب الجخ ط السيؾسيؽ بدوخاصة خيؾ  سيؽسيؾ لوا يؽالاكيتخيؾط  حجؼ

السكسل البخوتيؽ  لو تشا إيجابيوساىؼ بذكل التعامل مع حجؼ تسخيشات السقاومة التي تتعخض ليا 
وكل ىحه الاستجابات  الأمشيةبذكل جيج مؽ البخوتيؽ والاحساض  ااحتياجاتيباختدان العزمة مؽ 

وسسػ  محيط العزمةلحجؼ العزلات مسا نتج عشو زيادة في حجؼ  يبجايإتغيخ ث جو ساىست بح
 (٢٤()٢٠()٠٩.) عزلات ال

 
 مامية (لا) تحدن القهة العزمية لمعزمة امشاقذة الفخض الخابع  .٤

لبعجي لعيشة البحث او القبمي  ائياً بيؽ الكياسيؽإحردالة تؾجج فخوق انو يشص الفخض عمي 
 .اتجاه الكياس البعجي  في ميةمامعزمة الاتحدؽ القؾة العزمية ل في

 
تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ  انو( ٩)رقؼ ججول ال في حرائيةالإنتائج السعالجة  أشار

تجاه الكياس ا فىو تحدؽ القؾة العزمية لمعزمة الامامية  فيالبحث  ي لعيشةجالكياسيؽ القبمي والبع
ئؾية بيؽ لسالشدبة ا في  حدؽج تانو يؾج فخوض البحث التي تشص عميمؽ صحة  ولمتحققجي البع

اشارت  لرالح الكياس البعجيتحدؽ القؾة العزمية لمعزمة الامامية  يفالكياسيؽ القبمي والبعجي 
 البحثقيج الستغيخات  ية لعيشة البحث فى السئؾ  التحدؽتخاوحت ندبة  انو( ٠٩) ؼج الججول رقنتائ

ابية البخنامج السقتخح عمى إيج يجل مسا،  %(٥٩)بة بشدتحدؽ القؾة العزمية لمعزمة الامامية وىؾ 
 العزمية لمعزمة الاماميةتحدؽ القؾة فى 

 
  ودراسة (٢٩٠٤)  Kaneguchi Akinori خون اكيشهري واخ دراسةىحا ما اتفق مع 

ؽ تساري الي  والتي اشارت(٢٩٠٢) Lindsey ليشجسي ودراسة (٢٩٠٢)Pedersenن بيجرسي
ؽ تسخي ائية السرسّسة لتحديؽ صحة العزلات، بحيث يتؼّ يديالفنذظة الأي نؾع مؽ أنؾاع قاومة ىالس

  .لسؾّثخة عميياأو مجسؾعة مؽ العزلات لتقاوم القؾّة اعزمة 
 

اض العزلات وانبداطيا مسّا يديج مؽ أي تسخيؽ يعسل عمى انكب ىي وتعج تساريؽ السقاومة
 (٢٠()٩()٠.) لمعزمةقؾة وطاقة وحجؼ وقجرة التحسل 
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 (  يحدن السجي الحخ )ت امذلفخض الخمشاقذة ا .٩
لبعجي لعيشة البحث او القبمي  ائياً بيؽ الكياسيؽإحرالة دتؾجج فخوق انو يشص الفخض عمي 

 .الكياس البعجي  جاهات في كيتحدؽ السجي الحخ  في
 

حرائياً بيؽ تؾجج فخوق دالة إ انو( ٠٣)رقؼ ججول ال في الإحرائيةنتائج السعالجة  أشار
تجاه ا فىو عجي اتجاه الكياس الب في كيتحدؽ السجي الحخ  فيالبحث  يشةلع والبعجي اسيؽ القبميالكي

في الشدبة   فخوض البحث التي تشص عمي انو يؾجج تحدؽمؽ صحة  ولمتحققجي الكياس البع
لرالح عجي اتجاه الكياس الب في كيتحدؽ السجي الحخ  فيئؾية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لسا

 البحث فى  ية لعيشةالسئؾ  التحدؽتخاوحت ندبة  انو( ٠١)ول رقؼ ججال جتائرت ناشا الكياس البعجي
ياس في ائج الككانت نتو  اتجاه الكياس البعجي  في كيلسجي الحخ تحدؽ ا البحثقيج الستغيخات 
 اتجاىيؽ 

ج لبخنامابية ا، مسا يجل عمى إيج %(٠٣٣)وكانت ندبة التحدؽ   لخكبةا ثشي مفرل -１
 الحخكي السجي تحدؽ فى السقتخح 

، مسا يجل عمى  %(٠٣٣ندبة التحدؽ  السجي الحخكي في مج مفرل الخكبة وكانت -２
 السجي الحخكي تحدؽ فى السقتخح ابية البخنامج إيج
 

 (CK-MM كخياتين  يشاز مدتهى اج انت ضبط ندبةمشاقذة الفخض الدادس ) .٦
لبحث لعيشة ا لبعجياو القبمي  بيؽ الكياسيؽائياً إحردالة تؾجج فخوق انو يشص الفخض عمي 

 .اتجاه الكياس البعجي  في CK-MM كخياتيؽ كيشاز مدتؾى اج انت ضبط ندبة في
 

تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ  انو( ٠٠)ؼ رقججول ال في الإحرائيةلسعالجة نتائج ا أشار
 فىو  CK-MM خياتيؽ كيشازك مدتؾى اج انت ضبط ندبة فيالبحث  الكياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة

في  ج تحدؽ فخوض البحث التي تشص عمي انو يؾجمؽ صحة  ولمتحققي جاس البعه الكيتجاا
 CK-MM كخياتيؽ كيشاز مدتؾى اج تان ضبط ندبة فيالقبمي والبعجي  ئؾية بيؽ الكياسيؽلساالشدبة 

ية لعيشة السئؾ  التحدؽتخاوحت ندبة  انو( ٠٧)ج الججول رقؼ اشارت نتائ لرالح الكياس البعجي
بشدبة  CK-MM كخياتيؽ كيشاز مدتؾى اج انت ضبط ندبةوىؾ  بحثالقيج ت ستغيخاال البحث فى 

 كخياتيؽ كيشاز مدتؾى ج اانت ضبط ندبةفى خنامج السقتخح ابية الب، مسا يجل عمى إيج %(٠٩)
CK-MM. 
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 Pedersenودراسة  (٢٩٠٢) Colombo  هلهمبه دراسةىحا ما اتفق مع 
خياتيؽ في الجم تؾى كيشاز الكارتفاع مد شارة أنججر الإ والتي اشارتالعجيج مؽ الجراسات (٢٩٠٢)

إلى تمف تؤدي ، وأن أي حالة  العزلات الييكمية فييجل عمى وجؾد مذكمة  بذكل كبيخ
يؽ في الجم اج الظاقة العزمية واستخجاميا تؤدي إلى زيادة كيشاز الكخياتعزلات أو تؤثخ عمى إنتال

 (٧)(٩)زمي .زسؾر العاو ال يمثل أمخاض العزلات، أو الاعتلال العزم
 

  الاستشتاجات
بذكل  لبخوتيؽ ) الؾي بخوتيؽ (مؽ تسخيشات السقاومة ومكسل االسقتخح امج لبخنا اىؼس -１

ابية البخنامج ، مسا يجل عمى إيج %(٥٩)بشدبة   يؽ درجة الزسؾر العزمتحدفي  إيجابي
  إيجابيحدؽ درجة الزسؾر العزمي والتخمص مشيا بذكل تفى السقتخح 

اىؼ بذكل س ؾي بخوتيؽ (لبخوتيؽ ) التسخيشات السقاومة ومكسل ا مؽالسقتخح امج لبخنا اىؼس -２
ابية البخنامج إيج ، مسا يجل عمى %(٥٩)بشدبة  ي لسحيط الفخحسؾرفؾلؾجال تحدؽالفي  إيجابي

 . يادة حجؼ الكتمة العزميةوز  ي لسحيط الفخحسؾرفؾلؾجال تحدؽالفى السقتخح 
كل اىؼ بذس لبخوتيؽ ) الؾي بخوتيؽ (مكسل االسقاومة و تسخيشات مؽ خح السقتامج لبخنا اىؼس -３

ثشي مفرل الخكبة  الداوية الاولي في وضعزيادة سسػ العزمة الامامي  التحدؽ فيفي  إيجابي
الثانية في وضع ثشي كامل  لداويةو  ٪.٨٨وكانت ندبة التحدؽ في ىحه الداوية  ٠٣ة زاوي في

في وضع مج كامل لسفرل الخكبة ة الثالثة الداوي ٪٩٩حدؽ دبة التلسفرل الخكبة وكانت ن
 سسػ العزمةتحدؽ فى ابية البخنامج السقتخح مسا يجل عمى إيج ٪٩٣ة التحدؽ وكانت ندب

 الامامية
اىؼ بذكل س لبخوتيؽ ) الؾي بخوتيؽ (مؽ تسخيشات السقاومة ومكسل االسقتخح امج لبخنا اىؼس -４

ابية البخنامج ا يجل عمى إيج، مس %(٥٩)بشدبة ة لاماميتحدؽ القؾة العزمية لمعزمة ا إيجابي
 تحدؽ القؾة العزمية لمعزمة الامامية فىالسقتخح 

 فياىؼ س وتيؽ ) الؾي بخوتيؽ (لبخ السقاومة ومكسل امؽ تسخيشات السقتخح امج لبخنا اىؼس -５
دؽ وكانت ندبة التح  لخكبةا ثشي مفرل اتجاه الكياس البعجي في كيتحدؽ السجي الحخ تحدؽ 

مسا يجل عمى  %(٠٣٣ندبة التحدؽ  ي مج مفرل الخكبة وكانتي الحخكي فالسج %(٠٣٣)
 السجي الحخكيتحدؽ فى ابية البخنامج السقتخح إيج
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اىؼ بذكل س لبخوتيؽ ) الؾي بخوتيؽ (سخيشات السقاومة ومكسل اتمؽ السقتخح امج بخنلا اىؼس -６
مى مسا يجل ع ، %(٠٩) بشدبة CK-MM كخياتيؽ كيشاز مدتؾى اج انت ضبط ندبةفي  إيجابي

 .CK-MM كخياتيؽ كيشاز مدتؾى اج انت بةضبط ندفى ابية البخنامج السقتخح إيج
 

 التهصيات:
 القؾة ج التاىيمية لسا ليا مؽ دور ىام في السقاومة في البخام يشاتفاعمية تسخ الاىتسا ب

 . زميةالع
  جم ح بيا لعالسدسؾ استخجام مكسلات البخوتيؽ في حالة ضعف العزلات وفقا لمجخعات

 .التقميجيةجخعة البخوتيشية بذكل كافي مؽ التغحية تؾفخ ال
 نتائج مة لسا ليا مؽالحجيثة والاحبال السظاطة في تسخيشات السقاو  الأدواتم استخجا 

 .والفديؾلؾجية ئيةالعجيج مؽ الخرائص الفيدياو   ة بيخ م
 اصابات اخخى جخاء بحؾث ودراسات مذابية مع إ . 
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